image 
not 
available 



Digitized by Google 



Digitized by Google 



gitized by Google 



Digitized by Google 



< 




Digitized by Go 



Digitized by Google 




I 



FIRENZE, 

$ » A bilimbi to Citelli 



I 

TRATTATELO D'IGIENE, 

OSSIA 



MEDICINA SENZA MEDICI E SENZA FÀRMACHI, 



DI 

GIUSEPPE RICCIARDI 

_ 9 * 




FIRENZE, 

Stabilimento Civelii 

V 

18G9. 



Digitized by Google 



Proprietà Letteraria 



Digitized by GdOgle 



A MAURO MACCHI 



A te, dilettissimo fra gli amici, perchè fra tutti 

m 

onestissimo (viviamo in taì (empi, che V onestà, 
dovere dell' universa^, vien pure considerata qual 
merito singolare !J ed i cai sentimenti si accor- 
dano affatto coi miei, piacquemi intitolar queste 
pagine, consacrate al bene dell'umanità, che sta in 
cima d'ogni nostro pi" caro pensiero. E tu fa 
buon viso a questa mia nuova fatica, cui posi 
mano altresì per divertire la mente dalla politica, 
piena per noi, oggidì più che mai, di sì profonda 
amarezza ! 

G. RICCIARDI. 

Posilipo, 17 agosto 1803. 
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PROEMIO. 



Non dirò come Giacomo Leopardi : il 
corpo è ritorno. Dirò bensì, che senza la 
buona salute vani sono per l'uomo i mag- 
giori beni di questo mondo. Nè a torto 
diceva il Raspali, l' uomo essere fatto per 
istar bene e non mica per istar male, e 
colpa sua se si ammala. E non dobbiamo 
dimenticare T illustre Flourens, che, nel 
suo libro sulla longevità, ingegnasi di- 
mostrare che l'uomo, il quale sappia in- 
frenare le proprie passioni, e viva secondo 
le leggi della natura, possa raggiungere 
l'anno centesimo, ed anche passarlo. 

Il presente libretto debb' essere consi- 
derato siccome appendice dell'Etica Nuo- 
va, ossia Arte oT esser felice, da me pub- 
blicata nel 1863 ; E f rat lo di lungo studio 
sono queste pagine, studio fatto altresì 
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su me stesso, che da trentasett' anni (ne 
ho sessantuno al presente) non sono mai 
stato a letto per malattia, quantunque di 
gracilissima complessione. 

Badi inoltre il lettore, un'operetta es- 
ser questa dettata currenti calamo, e i cui 
precetti furono attinti , non già nella 
scienza che si ricava dai libri, ma uni- 
camente nel senso comune, e nell'espe- 
rienza che nasce dall'osservazione. 

a 

Intesi poi col mio libricciuolo a giovare 
piuttosto il minor numero, che sono i 
ricchi. e gli agiati, che non i più, cioè i 
poveri, perla semplicissima ragione, che gli 
ultimi, vivendo assai più dei primi giusta 
le leggi della natura, ed astenendosi certo 
assai più di quelli dal disordinare, ed in 
ispecie dagli eccessi in fatto di gola, 
hanno minor bisogno di ammonimento. 

Ed invero, se ci facciamo a considerare 
il numero di malattie, che affliggono i 
ceti più fortunati dal lato della ricchezza, 
più considerevole il rinveniamo in essi, 
che non nelle classi men favorite dalla 
fortuna, massime nel contado. Ed in Tatti 
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vediamo frequenti noi forse fra i conta- 
dini la gotta, i reumi, la tisi, l'idropisia, 
la brutta sifìlide, le oftalmie, il male di 
nervi, l'ipocondria, la stranguria, i calcoli, 
il mal della pietra, e cent' altri malanni, 
che troppo lungo sarebbe l'enumerare, ma 
quelli, segnatamente, i quali provengono 
da cause morali, funeste oltremodo nelle 
città ? I quali fatti essendo innegabili, ne 
consegue che l'uomo, il quale desideri vi- 
vere meglio e più lungamente, debba, per 
quanto gli riesce possibile nel civile con- 
sorzio, studiarsi di vivere, come se fosse 
nello stato che dicesi di natura, l'aere 
più puro e balsamico respirando, col pre- 
ferire il soggiorno in villa a quello della 
città, anteponendo nei pasti i cibi più sem- 
plici e più salutari agl'intingoli più sapo- 
rosi, al dolce ristoro del sonno conce- 
dendo il tempo che si conviene, e non . 
facendo della notte il dì e viceversa, eser- 
citando le membra quanto ò mestieri à 
tenerle in forza, rattenendo nei debiti li- 
miti le passioni, allontanando, per quanto 
glielo consentono le condizioni sociali, non 
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che gli affanni, i dispiaceri più lievi, e 
procacciandosi la maggior somma possi- 
bile di piaceri innocenti. 

Da queste massime generali scendendo 
a particolari precetti, verrò descrivendo 
i modi piti acconci a schivare le cagioni 
di mala salute, e soprattutto il bisogno 
di medici e medicine, che, forse, più di 
qualunque altra cosa, non che porre in 
pericolo la sanità nostra, spesso la distrug- 
gono affatto. 

Ben so che a queste parole sorrideranno 
di compassione i cultori dell'arte d'Ippo- 
crate, ma, certo, qual sono, di dover re- 
care alcun benefìzio a chi leggerà queste 
pagine, senz'altro preambolo farommi ad 
entrare in .materia. 
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CAPITOLO I. 
L'aria. 

Primissima condizione, a poter godere buona 
salute, si è Y aria buona. La quale invero non 
può respirarsi che in villa, senonche non es- 
sendo . dato ad ognuno il viyere quivi, nè il 
vivervi tutto 1* anno, è mestieri, stando in città, 
scegliere con gran cura il luogo dove abilare, 
anteponendo alle parti basse, e però umide, le 
alte' ed ariose, e, quanto all'abitazione notturna, 
il lato della casa che guarda a mezzogiorno, od 
almeno Y oriente. 

Durante la state, e segnatamente nei mesi 
canicolari, può senza rischio venir preferita la 
tramontana. Den ventilata poi sia la casa nella 
stagione più calda, e nel verno il fuoco non 
sia mai così vivo, da far sì che il termometro 
passi il quattordicesimo grado, per modo, che 
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CAPITOLO I. 



nell' uscire, il freddo non riesca troppo pun- 
gente, e però cagione di raffreddori, ed anche 
talora di pulmoniti. Giovi avvertire altresi, che, 
variando le costituzioni, a tutti non giova l'aria 
medesima, agli uni affacendosi Y aria viva e 
sottile, agli altri la grossa, a questi 1* aria un 
po' umida, a quelli l'asciutta. Se si lattasse di 
Napoli, per esempio, consiglierei la Barra alle 
persone minacciate da tisi, dove alla Torre del 
Greco manderei quelle, in cui abbondano troppo 
gli umori, e così un luogo prescriverei agli 
asmatici, un altro a coloro, in cui il sangue 
scarso troppo riuscisse, ovvero soprabbondante. 
Ma, il dissi io già, l'aria migliore essendo quella 
della campagna, chiunque possa vivere in villa, 
massime nella bella stagione, la villa antiponga 
mai sempre al soggiorno delle città, nelle quali 
il solo fatto dell'agglomerazione di molta gente 
dee rendere più frequenti i casi di malattia, e 
più difficile il porvi pronto riparo. 
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CAPITOLO II. 



I cibi. 

Per due vie i più fra i morbi ci entrano in 
corpo, i pori e la bocca, cioè in virtù della 
traspirazione subitamente sospesa, o per qual- 
che disordine nel mangiare, sia che più cibo 
s' ingoi di quello che può sostenerne lo sto- 
maco, sia che tali se ne trangugino, che mala- 
mente si possano digerire, o riescano affatto 
contrari i alla natura o alle disposizioni di chi 
gì' inghiottiva. Con molta attenzione adunque 
va studiata questa materia, vale a dire la quan- 
tità e la qualità dei cibi, onde abbiamo a nu- 
drirci. Io non dirò che si debba, per ciò che 
spetta alla quantità, imitare il veneziano Cor- 
naro, il quale visse quasi cent* anni, pesando 
ogni giorno accuratamente ciò che mangiava o 
bevea, con questo, che il peso del cibo e della 
bevanda non andasse al di là delle ventisei 
once, ma porrò innanzi la massima, o, per dir 
meglio, T assioma, che da* nessuno s abbia a 
mangiare al di là di quello che 1' appetito ri- 
chieda, seguitando in questo le norme dei più 
fra gli animali, che pure si dicono irragione- 
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12 CAPITOLO II. 

voli, e i quali, tranne rarissimi casi, non man- 
giano mai al di là del loro bisogno, e però 
non conoscono le indigestioni, nò il mal di 
stomaco, e non provano disordini o incagli nel- 
1* esercizio delle lor naturali funzioni, dove in 
noi basta un nonnulla a sconvolgerle, se non , 
pure ad esser cagione di malattie. Rispetto alla 
qualità degli alimenti, fa d' uopo prescegliere 
quelli che meglio si affanno alla nostra natura. 
Agli uomini di temperamento sanguigno, a modo 
d'esempio, il mangiar troppa carne non giova, 
dove ai gracili torna, non che utile, necessario. 
KgVi uni nocciono i latticinii, agli altri il pesce, 
a questi fan prò i legumi d' ogni maniera, a 
quelli riescono perniciosi. E però ognuno faccia 
uno studio diligente sul proprio corpo, e sui 
cibi che più gli confanno, variandoli, per altro, 
in maniera, da stuzzicar l'appetito, senza del 
quale i migliori cibi non piacciono o poco gio- 
vano alla salute. Le frutta e il formaggio, in 
sul finire del pranzo, sono presso che a tutti 
utilissimi , che le prime, purché ben mature, 
rinfrescano il corpo , e il secondo, usato con 
moderazione, aiuta le digestione. 

La scelta dei cibi si dee far dipendere pure 
dalla natura dei paetei e dalle stagioni, perchè, 
quello eh* è affatto innocente in un dato clima, 
torna esiziale in un altro, e quello che giova 
durante l'inverno, è funesto poi nella state. Al 

Digitized by Google 



I CIBI. 13 

quale proposito ricorderò, che non senza ragione 
da Mosè a Maometto la carne di maiale era 
vietata agli Ebrei ed ai Musulmani , e nelle 
.nostre provincie meridionali è probità nei mesi 
estivi. 

Tornando su ciò che ho accennato dell' utilità 
del variar gli alimenti, dirò che tal varietà può 
usarsi con frutto, ad antivenire le malattie, ed 
a curare le indisposizioni leggiere, che, trascu- 
rate, spesso in mali gravi degenerano. Dirò anzi, 
che chi bene studiasse questa importante ma- 
teria, potrebbe mercè i varii cibi supplire in 
gran parte alla medicina ed ai farmachi. E qui 
citerò qualche esempio. 

Il tuo ventre sembra inclinare alla diarrea? 
E tu, nel mangiare, preferisci ad ogni altro 
qualche cibo astringente, siccome il riso. 

Chiuso invece hai l'intestino? 

E tu adopera a schiuderlo alcun alimento di 
genere opposto, quali sarebbero la minestra 
verde e l'insalata di lattuga cotta, evitando i 
purganti, il cui uso fa assai più male, che bene. 

Senti grave la testa? 

E tu bevi una tazza di buon caffè. 

Provi un calore insolito nelle membra, e in 
ispecie nello stomaco e nelle viscere 9 

E tu eleggi alcun cibo dei più rinfrescanti. 

Hai attrassata la traspirazione? 

E tu, passeggiato che abbi fino a provare 
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14 CAPITOLO IL 

un estrema stanchezza, ingolla alcuna bevanda 
che abbia virtù diaforetica. 

Provi difficoltà alcuna nell' orinare? 

E tu fa uso di qualche liquido, da dover riu- 
scire dioretico. 

Ma, innanzi ogni cosa, sii sobrio e assai re- 
golato nell' ore dei pasti, per guisa da non 
giungere al pranzo, nè troppo affamato, nè inap- 
petente, badando poi, nel primo caso a non in- 
gozzare con troppa furia, memore dell' aforisma 
della scuola salernitana: Prima digestio fit in 
ore, e nel secondo, mangiando il meno possi- 
bile, nessuna cosa nuocendo più del mangiare 
svogliatamente. Fornito il pranzo, non ti scor- 
dare dell' altro aforisma salernitano : Post pran- 
diam stabis, ani lento pcde ambiilabis, e schiva 
ogni lavoro intellettuale un po' grave, nè an- 
dare a letto subito dopo cena, se pure non abbi 
smesso del tutto codesta pessima usanza dei 
nostri padri, le ore migliori pei pasti essendo 
fra le 9 e le 10 antimeridiane, per la colezione, 
e fra le 5 e le 6 pomeridiane pel desinare. 

Nel fare le quai prescrizioni, intendo parlare 
dei nostri climi, chè nei paesi men caldi, e in 
ispecie nei settentrionali, e debbono variare le 
ore dei pasti, e questi essere più frequenti, la 
quantità di cibo essendo quivi da paragonarsi 
in certo modo a quella del combustibile, con 
cui alimentasi il fuoco. In (svizzera, per esem- 
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pio, si mangia tre volte al giorno, quattro nella 
Gran Brettagna, cinque o sei nell' alta Russia, 
in Danimarca e in Isvezia, ed anche più spesso 
in Lapponia, dove nelle regioni vicine alla zona 
torrida all' uomo basta un pugno di riso ad es- 
sere vegeto e forte. 

Finirò con un ultimo ammonimento. L'uomo 
è onnivoro, la quale prerogativa ha comune .... 

indovina con chi col maiale ! . . . ma questi, 

pur d'ogni cosa nutrendosi, sa evitare le indi- 
gestioni, dove noi, cui la ragione dovrebbe es- 
ser guida infallibile, non sappiamo evitarle, il 
che sembrami gran vergogna per colui che 
vantasi re della terra, e solo ragionevole fra 
gli animali. 



Digitized by Google 

I 



16 



CAPITOLO IH. 



L' acqua. 

Ben cominciava Pindaro la prima sua ode con 
queste parole: ottima è l'acqua. E un volume, 
anziché un capitolo, dettare potrei in lode di 
questo prezioso elemento, pur valutato sì poco 
dai più fra gli uomini, i quali, in vece di cu- 
rare, per via dell'acqua, che nulla costa, la net- 
tezza^ei loro corpi, sì necessaria alla buona 
salute, vivono, massime nella parte meriggia 
d' Europa, nella più miseranda sudiceria, non 
combattuta, siccome in presso che tutti i paesi 
d' Oriente, dalla religione, la quale agi' Indiani, 
ai Persiani, agli Àrabi, ai Turchi, prescrive ogni 1 
giorno le più salutari abluzioni. 

Ed invero senza nettezza non può godersi per- 
fetta salute. 

E la nettezza non va solo applicata al corpo, 
ma a tutto che serve air uso dell' uomo, cioè la 
casa, i mobili, gli utensili, quelli in ispecie che 
servono alla cucina, che anzi dal loro buono o 
cattivo stato può talora dipendere la sanità, ov- 
vero la malsania, d'una intera famiglia. 

Nessuna cosa è più utile dell' uso dei bagni, 
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massime nei mesi estivi, senoncliè quelli di 
mare non giovano a tutti, potendo anzi riuscire 
nocivi alle persone di temperamento nervoso, 
od a quelle in cui sviluppavasi l'umor salso. 
Quanto aUe acque minerali, le cui specie sono 
infinite, bisogna reggersi secondo i casi, consul- 
tando i migliori medici, che sono quelli, che sul- 
l'osservazione e sull'esperienza fondano principa- 
lissimamente la loro dottrina. Certo poi è che 
alcune acque riescono quasi miracolose. Io, per 
esempio, fui debitore della mia guarigione, in 
un caso assai grave di coxalgia, alle acque del- 
l' isola d' Ischia dette di Gurgilello. Utilissime 
sono pur quelle denominate di S. Restituita, ov- 
ver di Citara, Je quali ultime sono tenute pro- 
lifiche. E buone e proficue molto sono credute 
quelle, sì varie, di Castellammare di Stabia, e 
quelle di Telese, e, salendo verso l' Italia di 
mezzo, quelle dei bagni di Lucca, di Monteca- 
tini e della Porretta, e, nelT Italia soprana, quelle 
d'Abano, d' Acqui e di Recoaro, e tant' altre, cui 
troppo lungo sarebbe 1' annoverare. 

Ne parlo dei bagni famosi d' Oltralpe. Nei 
quali luoghi, oltre il benefizio dei bagni, evvi 
quello dell' aria e del divertirsi, tra per le liete 
brigate che vi convengono, non tutti quei che 
vi accorrono essendo ammalati, e per le bellis- 
sime passeggiate, talché i medici prescrivono le 
gite ai bagni a preferenza di qualunque altro 
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18 CAPITOLO III. 

rimedio. Ma, prescindendo dai minerali, il sem- 
plice bagno d' acqua ordinaria riesce utilissimo 
in mille casi, massime il bagno freddo, ora in 
gran voga, che anzi non odi parlare che d'Idro- 
terapia, senonchè con molta prudenza va usata 
una tal cura, soprattutto da chi ha il petto un 
po' debole e delicatissimi i nervi. Parte assai 
grave dell'arte igienica è questa, da venire bene 
studiata, e applicata poi secondo i paesi e i 
temperamenti, dappertutto ed a tutti non fa- 
cendo egual giovamento. 

Cura non poca va usata altresì nella scelta 
dell' acque da bere, alcune di esse potendo tor- ■ 
nare tanto nocive, da esser cagione di malattie. 
È ben noto, per esempio, che talune acque 
danno origine al gozzo, tali altre ai calcoli e 
alla renella, che poi degenerano taluna volta 
nel mal di pietra, dove altre, per la loro sola 
purezza e bontà naturale, possono, in certi casi, 
tener luogo della miglior medicina. Ma voglio 
ripeterlo, il primo, il massimo aiuto da prove- 
nire dall' acqua si è quello che dà alla nettez- 
za, che, nell' ordine fisico, fa tanto bene al- 
l' uomo, quanto, nell' ordine morale, T inteme- s 
rata coscienza. 
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CAPITOLO IV. 



Il moto. 

1/ aria purissima, i cibi sani e la sobrietà, la 
nettezza del corpo e Y uso dei bagni, non ba- 
stano a conservare la sanità, se le nostre fisi- 
che forze non adoperiamo per guisa, da man- 
tenerle vivaci per via d'un moto ben regolato, 
cioè così fatto, da tenere esercitate le membra, 
senza affaticarle, per altro, più del bisogno. A 
colui, che neir inerzia poltrisce , e Y appetito 
vien meno, ed il sonno non riesce sì dolce, 
come a chi sei guadagna colla fatica. Neil' età 
giovanile segnatamente, gli esercizi corporali di 
ogni maniera son necessarii, e utilissima e la 
ginnastica in genere, ed in specie la scherma, 
utilissimi l' equitazione ed il nuoto. Nò poco 
giovano pure all'età matura, e solo nella vec- 
chiezza fa d' uopo ohe il moto non raggiunga 
mai la stanchezza. Una passeggiata mattutina 
gioverà poi sempre a tutti, e così alcun tempo 
dopo il mangiare, come prima di andare a letto, 
avendo sol cura di non promovere troppo la 

Digitized by Google 



20 CAPITOLO IV 

traspirazione, o, promossa che sio-> evitarne la 
retrocessione. Vedi la robustezza, la sanità per- 
fetta degli uomini del contado, i quali pure fa- 
ticano da mane a sera, talora in modo insuffi- 
ciente nutrendosi. E noi, abitatori delle città, 
imitiamo, per quanto ci ò dato, il modo di vi- 
vere usato dai contadini, allontanandoci il meno 
possibile, in questa, siccome in ogni altra cosa, 
dal seguitare le leggi della natura. 
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CAPITOLO V. 



La dieta. 

Gian Giacomo Rousseau, che a igiene inien- 
devasi più cT ogni altro, così diceva, in so- 
stanza, nelle sue Confessioni: « Dieta e riposo 
« giovano air uomo indisposto più di qualun- 
« que rimedio. » Ed al certo, ove nessuno degli 
organi più vitali si trovi leso o alterato, e non 
si tratti di una di quelle malattie, che ti piom- 
bano addosso ex abrupto, e proprio per ammaz- 
zarti, la dieta e il riposo fan si che ben presto 
dallo stato di malsania si torni da noi nello 
stato normale, siccome avviene degli animali, 
che , appena si ammalano , si accovacciano 
e cessano dal mangiare, nè tardano per lo 
più a guarir senza medico. Solo debbo avver- 
tire, che, in alcuni casi, la dieta assoluta, anzi- 
ché giovare, può nuocere, segnatamente nei 
mali, in cui si trova impegnata la nervatura, 
chè allora invece fa d' uopo d' un ottima nutri- 
zione, la quale dia vigore al corpo, ed attivi la 
circolazione del sangue. E lo stesso dicasi del 
riposo, che, in certi casi, quale sarebbe quello 
di troppa pienezza di stomaco o di soprabbon- 
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danza d' umori, va surrogato dal moto. E da 
questo eh' io dico inferire si dee, non esservi 
norme assolute, ma relative ai temperamenti 
e alle circostanze, ed il metodo da tenersi do- 
ver essere suggerito dal retto criterio e dall'os- 
servazione. 

La dieta poi non va mai prolungata al di là 
delle ventiquattrore, oltreccliè debb' essere re- 
golata secondo le età, ad un fanciullo applicar 
non potendosi Io stesso regime che al vecchio, 
alla donna mal si affacendo quello che giova 
all' uomo, e ad una persona di debole comples- 
sione ciò che ad una robusta. 
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CAPITOLO VI. 



Il sonno. 

Nessuna cosa dimostra più chiaramente l'in- 
fermità dell' umana natura, quanto la necessità 
del sonno, il quale altro non ù, in certo modo, 
che una sospensione dell'esistenza durante al- 
cune ore. Chi non conosce la favola d' Ercole 
e Anteo? Il quale ultimo novelle forze attingea 
dalla terra, non così tosto il suo tremendo av- 
versario vel lasciava cadere, il che si traduce 
nel nostro porci a giacere ogni sera, giacere, 
dopo il quale soltanto nuove fatiche siamo nel 
grado di sostenere. Ma, affinchè il sonno riesca 
veramente benefico, è d' uopo che sia preceduto 
dalla fatica, anzi da una certa stanchezza, ori- 
ginata dal quotidiano esercizio delle nostre fisi- 
che forze. Certo si e, che 1' uomo accidioso non 
dorme i sonni profondi, che soli ristorano dad- 
dovero. D* uopo è altresi, che ci poniamo a 
dormire senza aver troppo gravato lo stomaco^ 
• massime da cibi indigesti, ma soprattutto che 
il nostro spirito non sia preoccupato da sinistri 
pensieri, da inquietudini dolorose, e in ispecie 
da crudeli rimorsi, la buona coscienza essendo 
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CAPITOLO VI 



fra tutti il miglior conciliativo del sonno, il quale 
altrimenti sarà turbato da sogni funesti, se non 
pure dal terribile incubo, da cui l'uomo ride- 
stasi in agitazione siffatta, che gli dura poscia 
alcun tempo, se pure non gli sconvolge le fa- 
coltà della mente, turbandogli al tempo stesso 
le naturali funzioni. L' insonnia poi è uno dei 
mali più gravi, l'uomo che non ha dormito, o 
ha dormito male, non essendo buono a nulla 
durante il giorno, nò vincesi già coi narcotici, 
i quali, se ti procacciano un certo sopore, il 
più delle volte inquieto, finiscono coli' indebo- 
lire o alterare il sistema nervoso. Il migliore, 
il più salutare narcotico, è quello, ripeto, che 
viene dalla fatica, e soprattutto dalla buona 
coscienza, nè a torto è citato siccome invidia- 
. bile bene il placido sonno del giusto. 
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CAPITOLO VII. 



Il vestirà. 

Il nostro vestire sia regolato dalle stagioni, 
con questa norma, che nella state le vesti non 
sieno troppo leggiere, nè troppo calde durante 
il verno, e soprattutto si badi al modo di ri- 
coprirsi nelle stagioni intermedie, passando a 
grado a grado, in primavera, dal vestir caldo 
al leggiero, e viceversa in autunno, col fine di 
evitare, nel primo periodo, i rappigli, e nel 
secondo la soverchia traspirazione. Utilissimo, se 
non pur necessario, in certi climi, è l'uso della 
camicia di lana, e forse più nella state, che 
neir inverno, avendo cura che nei mesi caldi 
finissimo sia il tessuto, tanto da assorbire il 
sudore, senza promoverlo in troppa copia. E 
ben noto, che nei paesi caldi le vesti di bna 
vengono usate più assai che nei freddi, ed -in- 
fatti i Greci e i Romani di lana andavano ri- 
coperti pur nella state, e gli Arabi, anzi gli 
Orientali tutti, di lana sono vestiti in qualsivo- 
glia stagione. 

Norme speciali dovrebbero seguitare nel loro 

vestire le donne, le' quali vorrei in ispecie ve- 

t 
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> dere abborrire da certe mode tutt' altro che 
igieniche, ma segnatamente dall' uso dei cor- 
saletti od imbusti, cui, per affinare la vita, so- 
gliono stringere in guisa, da recare sovente 
assai grave danno alla loro salute, costringendo* 
lo stomaco ed il bacino, e però esponendosi poi 
a non lievi pericoli, in occasione del parto. 
Credo altresì, di accordo in ciò con non pochi 
medici, l'uso delle mutande ossia calzonetti di 
tela fine, essere non solo utile, ma necessario 
a preservare le donne da molte indisposizioni, 
massime nell' inverno, oltre di che si dovrebbe 
smetter da loro il mal vezzo di andare troppo 
scollate, soprattutto la sera, e durante i mesi in- 
vernali, mal vezzo, che può essere loro cagione 
del mal di gola, e talora fors' anche del mal 
di petto. 
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CAPITOLO V I I I. 



Le secrezioni. 



Siccome le malattie non sogliono venir di- 
scacciate, se non per via delle secrezioni , sia 
dell' ano, sia dei pori o della vescica, così i più 
fra i morbi, ai quali andiamo soggetti, si pos- 
sono antivenire col mantenere le secrezioni 
tutte nel loro stato normale. E però, ben curato 

10 stomaco mercè i sani alimenti ed il vivere 
sobrio, libera, eguale si tenga la traspirazione, 
col non promover, nò troppo, nò troppo poco il 
sudore, obbediente conservisi V intestino, ai cibi 
astringenti preferendo gli aperitivi , facili si 
cerchi di avere le orine, coir astenersi da tutto 
che possa alterare le funzioni della vescica, e 
presa nessuna darassi alle malattie. Per poco 
poi che l'una o T altra secrezione si vegga so- 
spesa, e noi accorriamo, nò già coi farmachi, 
si bene coi mezzi che porgonci 1' esperienza e 

11 buon senso. Senti grave é turbato lo stomaco? 
E tu astienti dal pigliar cibo, e prendi invece 
un infusione di thè, ovvero (e sarà meglio) una 
tazza di buon caffè. Hai incagliata la digestione 
ed isconvolte le viscere ? E tu alla dieta ag- 
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giungi qualche bevanda diluente ovver seda- 
tiva. Hai retrocesso il sudore ? E tu poniti su- 
bito in moto, e f aiuta con alcun sudorifero 
dei più efficaci. Hai torbide e stentate le orine? 
E tu sorbisci alcun liquido rinfrescante, alcun 
leggiero dioretico. iMoto o dieta, secondo i casi, 
e ben presto vedrai sparire ogni segno di mal- 
sania, ma soprattutto non allarmarti, nè man- 
dare pel medico, se non dopo avere esaurito 
gli aiuti, che possono venir suggeriti dall' os- 
servazione e dal senso comune, che il medico, 
se pure non ti prescrive la purga, le mignatte, 
il salasso, che spesso di si gran danno riescono, 
ti prescriverà sempre alcun farmaco, e i far- 
machi sono talvolta assai più funesti del male 
che vuoisi combattere. Ma qui odo gridare i 
discepoli d' Esculapio, e sentomi dar del profano 
e dell'ignorante, il perche farò punto, questo 
solo dicendo al mio leggitore : T ho snocciolato 
il mio avviso. Ora, se ai miei preferisci i con- 
sigli del medico, e tu fallo pure, e tuo danno. 
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CAPITOLO IX. 
Le secrezioni. 

{Continuazione}. 

Ma fra le secrezioni tutte, la cui irregolarità 
può essere cagione di malattia, o almen di sar- 
lute non troppo buona, quella è da curarsi 
principalissimamente dell'umore spermatico. 

Primo, prepotente bisogno dell'uomo, e ancor 
più della donna, è l'amore, e così nel senso 
morale, come nel fisico, e guai a chi noi sod- 
disfa, o senza alcun freno il soddisfi perocché, 
così la perfetta astinenza, come l'eccesso nel 
soddisfarlo, sono cagione. di gravi mali. À de- 
scrivere i quali non un capitolo basterebbe, ma 
ci vorrebbe un volume. 

Facendomi dall'infanzia, ricorderò ai padri e 
alle madri il debito loro di sorvegliare attentis- 
simamente i fanciulli, affinchè non si dieno al 
funestissimo vizio dell' onanismo , il quale al 
corpo e allo spirito nuoce del pari, chè, nel- 
l'indebolire la fibra, arreca non poco danno 
alle facoltà della mente, e a quel modo che 
l'uomo fa inetto alla generazione, l'ingegno 
insterilisce per guisa, da spegnervi ogni po- 
tenza creatrice. Tra i cento libri dettati su 
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questa materia, vedi quello in specie dato ia 
luce al principio del nostro secolo dai medico 
francese Tissot. 11 quale, dopo aver fatto l'enu- 
merazione dei tristissimi effetti dell' onanismo, 
suggerisce i modi più atti a combatterlo, fra 
cui molto raccomanda la distrazione, per modo 
da tenere al continuo occupata la mente del 
giovanetto, e soprattutto lontana dalle imagini 
lubriche. Ei consiglia altresì di stancare il 
corpo con tali esercizii, da far sì che ne segua 
un sonno profondo. Ed io aggiungerò esser 
d'uopo ch'evitinsi gli eccitamenti d'ogni ma- 
niera, e all' educazion nei collegi, tanto con- 
traria alla purità dei costumi, quanto propizia 
ad infievolire gli affetti della famiglia, quella 
si preferisca nelle domestiche mura, od almeno 
il così detto esternato, il quale concilia la ne- 
cessità dell' emulazione con quella dell'amore 
da aversi alla propria casa. 

Ma ecco che il giovinetto è uscito di pubertà, 
il che vuol dire, che cominciano per lui peri- 
coli' assai più gravi. E però forza ù ai parenti 
il raddoppiare le cure e gli ammonimenti, ad 
evitare ai figliuoli, i quali non possono, ovvero 
non vogliono menar moglie, e le malattie si- 
filitiche, e insieme la tentazione di turbare la 
pace delle famiglie, col sedurre le figlie o le 
mogli altrui. Ma qui mi accorgo di uscire dal 
trattato d' igiene, e però tornando allo speciale 
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subietto di queste pagine, dirò una giusta mi- 
sura doversi tenere, nel consumare il grande 
atto inteso a perpetuare la nostra specie. 11 
Campanella, vissuto in un tempo, in cui si cre- 
deva all' astrologia giudiziaria, nel suo curiosis- 
simo libro intitolato : De Ctiitate Solis, ci rap- 
presenta gli astrologi della sua strana Repub- 
blica in atto di consultare le stelle, a ben 
prescrivere Y ora dei maritali congiungimenti. 
Ora io credo, che se non si debbono interrogare 
gli astri in simigliante faccenda, non si abbia 
nemmeno a procedere in essa a casaccio, nè 
r uomo al pari dei bruti abbia ad abbandonarsi 
all'istinto, ma segua in questa, siccome in ogni 
altra cosa, i dettami .della ragione, astenendosi 
dalla copula nell' ore in cui ferve la digestione, 
e, per poco che si senta indisposto, nè troppo 
sovente ei ceda agi' impulsi della natura, ma 
solo sospintovi da vero bisogno, che allora, an- 
ziché danno, ei sarà per ritrarne grandissimo 
giovamento. 

Quanto alla perfetta astinenza, è imitilo il 
dire esser ella nociva alla sanità quanto l'abuso, 
e ben te ne accorgi, al solo guardare i preti, le 
monache, i frati, che osservano veramente il 
voto di castità, ed i quali soffrono più o meno 
ed in mille modi, mentre florida ù la salute di 
quanti nel modo, che vuol la ragione, si go- 
vernano in questa parte. 
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Dalla gioventù trascorrendo all' età matura, 
dirò che maggiore in essa esser debbe la tem- 
peranza, e però, dal quarantesimo anno in poi, I 
convien diradare gli assalti amorosi, smettendoli 
presso che interamente al suonare del sessan- 
tesimo o del settantesimo, secondo la comples- 
sione e lo stato della salute. Al quale proposito 
non tacerò aver conosciuto più vecchi, i quali 
non senza pericolo di apoplessia avrebbero po- 
tuto rinunziare agli sfoghi erotici, ed uno in 
ispecie io ne vidi in Tursi di Francia, il quale, 
quantunque sessantacinquenne, avea d'uopo di 
sacrificare a Venere terrestre non men di due 
volte nelle ventiquattr ore ! Ma questi son casi 
rari, i quali ricordano le favole della Bibbia, 
che i patriarchi ci dipinge prolifici nella loro 
più tarda vecchiaia, mentre la norma da se- 
guitarsi ò quella che ho detta, e però a quanti 
si trovano fra i sessanta e i settanta, io con- 
sigliere di star lontanissimi dal bel sesso , ri- 
cordando loro il proverbio : 

Male non v'ha peggiore, 

Che in vecchie membra il pizzicor d'amore, j 

e confortandoli ad astenersi dai così detti afrodi- ' 
siaci, fra i quali, non so, per altro, con quanta 
verità, sono annoverati i tartufi, le ostriche e 
alcuni pesci. 
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CAPITOLO X. 



Dei sette peccati mortali, considerati 
nelle lor conseguenze a danno della 
salute. 

Sciocco invero è questo epiteto di mortali, se 
vuoisi alludere all'anima, che dai teologi è pur 
tenuta immortale, giustissimo invece, se allu- 
desi al corpo, cui veramente esiziali riescono 
la superbia, Y avarizia, i* ira, Y accidia, la lus- 
suria, r invidia e la gola. 

Ed infatti, chi bene addentro scrutare potesse 
il superbo, 1' avaro, V iracondo, Y accidioso, il 
lussurioso, T invido ed il goloso, il germe di 
molti mali non indugerebbe a scoprire in loro. 
Che cosa è mai la superbia? 
Una soverchia opinione- del proprio merito, 
o, se vuoi, r amor proprio spinto all' eccesso. 
1 Ora si può imaginar di leggieri quanto debba 
soffrire il superbo, allorché scorge in altrui solo 
un segno di poca stima per le altissime doti, 
| di cui si crede in possesso. Certo la bile gli 
* debbe fare un mal giuoco, nò regolari possono 
riuscire le sue naturali funzioni. 

Diaiti. 
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E qual vita e quella mai dell' avaro, che ire- 
ma al continuo pel suo tesoro, passa talor nel- 
r insonnia le intere notti, male si ciba, male 
si veste, e riesce sovente allo stesso fine del 
prodigo, comechò per cagioni del tutto opposte ! 
, Ben più funesti sono gli effetti dell' ira, che 
altera il sangue e turba la digestione, talché 
il cibo all' uomo adirato mutasi quasi in veleno . 

Quanto a me, per poco ch'io vada in colle- 
ra, dal cibo abborro per un gran pezzo. 

E con che appetito può mangiar l'accidioso? 
Ed a chi neir ozio e nell' inerzia si giace, non 
s' ingrossano il sangue e gli umori ? Dal cho 
seguono poi così spesso questo o quel morbo, 
e in ispecie le apoplessie e le idropisie. 

E d'uopo è annoverare i mali tutti, i quali 
provengono dalla lussuria? 

Lasciando star la sifilide, cui csponesi l'uomo 
inchinevole alla lascivia, il lussurioso a cento 
malattie va soggetto, e in ispecie a quelle della 
spina dorsale e della vescica, e poi presso che 
sempre^a sì fatto indebolimento della potenza 
generativa, da diventare inetto alla maggiore e 
più grata funzione dell'uomo, e ad essere con- 
dannato ad un vivere tanto più doloroso, in 
quanto che succeduto a giorni, non che di pia- 
cere, di ebbrezza» 

Quanto all' invido, basta mirarlo in viso, a 
convincersi del come, rodendosi nel veder l'ai- 
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trui bene, ei debba soffrire, non sol moralmen- 
te, ma fisicamente. 

Della gola, da ultimo, credo superfluo il di- 
scorrere, dopo quello che dissi della necessità 
della vita sobria a chi voglia vivere in buona 
salute ed a lungo, oltre di che, 1' ho già detto, 
gran vergogna è per l'uomo, che vantnsi pure 
animai ragionevole per antonomasia, 1' amma- 
larsi pel suo eccedere nel mangiare, dove i 
bruti tutti, senza escluderne il ciacco, non man- 
giano più del bisogno. Ma evvi un eccesso con- 
trario a quel della gola, e che non riesce meno 
dannoso, cioè quello del mangiar troppo poco, 
siccome fanno taluni, massime i vecchi, cui ogni 
cibo mette paura, talché lo stomaco poi si re- 
stringe, e ricusa alla line il suo uffizio. 

11 quale tristissimo fatto accadde più <T una 
volta alle vittime dell' ascetismo, le quali per via 
dei digiuni si lusingavano di aprirsi la strada 
del paradiso, quasiché il loro Gesù non avesse 
detto: Quod inlrat per os non coìnquinat ammani. 
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CAPITOLO XI. 



Degli eccitanti. 

Causa di numerose malattie sogliono essere 
gli eccitanti, massime Y acquavita, che meglio 
acqua mortifera andrebbe detta. E ben noto 
quanto esiziale ne riesca 1' abuso in Inghilter- 
ra, in Germania e in tutti i paesi del setten- 
trione, dove pure il freddo parrebbe doverla 
rendere innocua. E però s' imagini il danno da 
doverne venire nei climi caldi. Nessuno ignora 
i casi, fortunatamente rarissimi, di combustione 
spontanea, cioè dell' uomo, che, dell' acquavita 
avendo abusato, arde subitamente, e va, pop 
così dire, in dileguo. Grandissimo è poi il no- 
cumento arrecato dai liquori forti, siccome li 
dicono in Francia, alle facoltà mentali, talché 
l' uomo di maggiore intelletto rendono simile a 
bestia. E d' uopo emmi forse di ricordare i gravi 
danni originati dall' ubriachezza, dove il vino 
in giusta copia bevuto vivifica il sangue, for- 
tifica il temperamento, combatte i cattivi umori 
ed aiuta la digestione ? 

V aggiungi, che nei luoghi r; *idi e paludosi 
riesce anche febbrifugo. Si k>., oltre a ciò, che ! 
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il vino, che poco giova ai fanciulli, e con mano 
non troppo prodiga dovrebb' essere amministrato 
agli adolescenti ed ai giovani, torna utilissimo 
ai vecchi, purché abbiano cura di berne d' una 
qualità sola. Vorrei altresì che al vin bianco 
venisse preferito il rosso, ed i vini del paese 
antiposti venissero ai forestieri. 

Fra le bevande più o meno eccitanti s' anno- 
verano il thè ed il caffè, il quale ultimo va 
preferito al primo, siccome quello eh' è ancor 
più tonico e digestivo; pure non bisogna abu- 
sarne, potendone derivare un esaltazione, non 
salutare al certo, nel sistema nervoso, massime 
poi nel cervello, agli uomini, che molte ore 
pulsano nello' studio, ed i quali in Italia, più 
elio in ogni altro paese, sono assai ghiotti di 
tale bibita. Il perchè vorrei che, la mattina in 
ispeeie, la temperassero con un po' di latte, o, 
siccome s' us i in molti paesi d' Oltralpe, ed ora 
anche alquanto fra noi, con un po' di cicoria 

* 

abbrustolita e polverizzata, la quale, oltre del- 
l'essere rinfrescante, dà un grato sapore al caffè. 
In Francia, in Inghilterra, in Germania, vidi 
abusarsi non poco del punch, non che d'una 
strana bibita, consistente in una distillazione di 
assenzio. Il quale uso, anzi abuso, non vorrei 
vedere introdotto in Italia, essendo nocevolissimo 
alla salute, ìnef^-e pure pretendesi che procacci 
appetito, e facili ift< • Dscia la digestione, al che 
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rispondono i medici, e, più che i medici, l'espe- 
rienza, che invece abbrucia le viscere, e arreca 
non piccolo danno alla nervatura. 

Lasciando stare, siccome non usi fra noi, 
f oppio e il così detto hachich, sì prediletti in 
Oriente, ed i quali, a quel che si dice, comin- 
ciano col procacciare le più care visioni, e fini- 
scono col rovinare il corpo, e istupidire la mente, 
toccherò del tabacco, il cui uso, rarissimo in 
altri tempi, oggidì si fa sempre più generale. 

Tacerò del tabacco da naso, che, usato con 
moderazione, non può far male, mentre purga 
da certi umori, ed eccita leggermente le facoltà 
mentali, e m' intratterrò alquanto intorno al 
fumare, usanza cresciuta in questi ultimi tempi 
in modo sì strabocchevole, e non so veramente 
con quanto e qual benefizio della salute. Certo 
si è che la nicotina, comechè in assai piccola 
dose, contenuta è pur nel tabacco, e la nicotina 
è un veleno dei più potenti, del quale, volere o 
non volere, assorbiamo fumando alcuna minima 
particella. Pure un uso discreto del sigaro o della 
pipa non può fare gran male, e, dopo il pasto, 
aiuta la digestione. 11 perchè, in questa, siccome 
in ogni altra cosa, dobbiamo tenere in mente 
T est modus in rebus. 

Ciò mi parve dover notare intorno agli ecci- 
tanti, i quali poi vanno fuggiti presso che tutti, 
per poco che ci sentiamo indisposti. Al quale 
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proposito noterò, che una delle ragioni, per cui 
la medicina omiopatica, non certo più vera e 
proficua air uomo dell' allopatica, ha ottenuto 
qualche buon esito, e però alcun favore, è stata 
quella del suo prescrivere all' ammalato la più 
severa astensione da qualsivoglia eccitante. 
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CAPITOLO XII. 



Dei lavori intellettuali. 

Le fatiche doli* intelletto, se troppo a lungo 
protratte, stancano e jiocciono quanto le fisiche, 
il perchè fa cT uopo intraprenderle ad intervalli, 
applicando loro in certo modo il sistema di ro- 
tazione agraria applicato alla coltivazione dei 
campi. In me stesso io feci tale esperienza, e 
ne ritrassi grand' utile, e però forte la racco- 
mando a quanti allo studio intendono con amore, 
ma vogliono pure non riceverne danno alla sa- 
nità. Ne si ometta che ove soverchiamente ed 
a lungo si protragga lo scrivere, massime se si 
tratti di letteratura, e in ispecie di poesia, cioè 
quando richiedasi, sopra ogni altro, l'aiuto del- 
l' imaginazione, debole diviene il dettato, lo 
spirito avendo, siccome il corpo, bisogno di ri- 
pigliar lena per via del riposo, od almeno, sic- 
come dissi, di qualche varietà nel lavoro. Ho 
già detto altrove non aversi ad abusar del caffè, 
il quale pure, sorbito con moderazione, stimola 
e aiuta la mente, al pari del tabacco da naso. 

La mattina essendo, sopra ogni altra parte 
del giorno, propizia ai lavori intellettuali, per la 
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freschezza e lucidità della mente, rinvigorita 
dal sonno, le ore mattutine sien consacrate ai 
lavori più gravi e difficili, col farli precedere 
da qualche breve lettura, la quale, col porre 
in moto le facoltà mentali, meglio disponga allo 
scrivere. Evitisi il lavorare durante la digestione, 
e poco si lavori la notte, usurpando le ragioni 
del sonno, dai cui benefici effetti in si gran 
parte dipende la sanità. Le quali norme sono 
in ispecie applicabili ai vecchi, che tanto più 
dureranno contro i mali, che sogliono accom- 
pagnare la loro età, quanto più strettamente fa- 
rannosi ad osservarle. 
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CAPITOLO XIII. 



Della pace domestica. 

< 

Vana, per altro, sarà ogni speranza di buona 
salute, se ai mali, ai dolori inevitabili della vita, 
si aggiungerà il difetto di concordia e di pace 
nella famiglia. La quale, rifugio preziosissimo 
all'uomo contro i disinganni e le tempeste del 
mondo, si muta in inferno, se una perfetta ar- 
monia non vi regna. Al quale proposito veg- 
gasi ciò ch'io scrissi nell'Arte d' esser felice, 
nel capo intitolato : Della famiglia, il perchè 
aggiungerò solo questo, che imitare dovremmo 
ciò che si pratica in Inghilterra, dove ogni fa- 
miglia vive da sè, non essendovi mai nella me- 
desima casa suocere e nuore, cagione perpetua 
di dissapori, che certo alla sanità non possono 
recar giovamento. 
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CAPITOLO XIV. 



Della necessità di frenar le passioni. 

Dal poco freno, in cui son tenute da noi le 
passioni, dipendendo in gran parte la mala sa-» 
Iute, sarà pregio dell' opera mia il discorrerne 
alquanto paratamente, sebbene alcunché ne ab- 
. bia detto, nel parlare -dei peccati mortali e 
delle loro tristissime conseguenze. 

Prima fra le passioni tutte, ed a tutti comune, 
essendo V amore, ad essa badare dobbiamo con 
principalissima cura, se non vogliamo che la 
fonte precipua delle più care emozioni mutisi 
in fonte dei dispiaceri più gravi, dei più pun- 
genti dolori, e però di gran danno alla sanità. 
Dicendo le quali cose, il mio discorso rivolgesi 
in modo speciale alle donne ed alle donzelle, 
per la ragion semplicissima, che l'amore nella 
vita dell'uomo è un mero episodio, dove per 
le povere donne equivale a un intero dramma. 

Un amore infelice può esercitare una funesta 
influenza su tutta la vita, massime se si tratta 
del primo amore. 

Quante fanciulle diventavano tisiche per tal 
causa ! E quante furono poi malaticcie durante 
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molti anni, se non pure fino al loro ultimo 
giorno ! E però a questo badino i genitori colla 
massima cura, tenendo in mente il principili 
obsla, e però riparando a tempo. Neil' età ma- 
tura men gravi sono i pericoli, ma pure una 
passione sbrigliata può nuocere grandemente, 
ove non si raffreni pria che diventi indomabile. 
Nella vecchiezza poi, Y ho già detto, 1' amore è 
uno dei maggiori malanni, che possano inco- 
gliere all' uomo,* il perchè va schivato siccome 
la peste. Rimedii alla passione amorosa, o, come 
direbbero i medici, profilattici, sono la distra- 
zione, massime per via dei viaggi, gli studii, e, 
anzi tutto T intendere ad un nobile scopo d'uti- 
lità e carità, nè soltanto pel proprio paese, ma, 
per quanto è possibile, a prò deli' umana razza. 

Altra passione funesta, così all' anima, come 
al corpo, ù l'ambizione, massime se disgiunta 
dall'amore del bene, il cui pensiero è di sommo 
conforto nelle dure battaglie della politica. La 
quale poi è tal fonte, a chi con troppo ardore 
vi attenda, di dispiaceri e dolori d' ogni ma- 
niera, che certo a quei che volessero veramente 
non esporre ad alcun risico la salute, bisogne- 
febbe inibire affatto l'entrare in cotale aringo. 
Ma come i doveri di cittadino debbono andare 
innanzi ad ogni altro, e più l'uomo ò onesto, 
e più dee pigliar parte alla pubblica cosa, se 
non altro, a preoccupare il campo agli specu- 
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latori ed agl T imbroglioni, così agli uomini tutti, 
cui le circostanze od un invincibile vocazione 
costringono in certo modo ad attendere alle fac- 
cende politiche, io dirò : con mente serena, cori 
placido cuore adempite ai doveri del vostro uf- 
fizio di reggitori della Repubblica, non vi la- 
sciate sopraffar dai raggiri, dalle insidie d' ogni 
maniera, da cui vien circondato sì di frequente 
1' uomo politico, F orecchio tenete chiuso alle 
adulazioni, e, anziché dolervi e sdegnarvi degli 
assalti, spesso ingiusti e villani, dei vostri av- 
versarti, sprezzateli, confortandovi col pensiero 
di non meritarli. Ben so che non volgare virtù, 
non comune filosofia voglionsi a ciò, e che al- 
l' uomo virtuoso dee cuocere soprammodo il ve- 
dersi aggredito nella riputazione da gente si- 
mile a quella, che ha in mano, segnatamente 
fra noi, la libera stampa; ma, lo ripeto, chi 
non si sente cuore ben saldo, tutt* altra vita, che 
la politica facciasi ad antiporre. 

Altra passione esiziale è quella del giuoco, e 
ben io ne vidi più d' una volta le funestissime 
conseguenze, da giungere fino al suicidio! Ma 
non basterebbero le ansie continue e terribili, 
in cui si vive dal giuocatore, le notti insonni, e* 
il disturbo di tutte le funzioni vitali ? Le quai 
cose tutte di quanto e qual danno riuscir deb- 
bano alla salute chi è mai che noi vegga? - 

D* altre passioni minori dovrei discorrere, che 
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chiamerò innocenti, cioè quella dei giuochi gin- 
nastici, della caccia, del cavalcare e altrettali, 
le quali pure, se spinte tropp' oltre, possono 
nuocere alla salute. In ogni caso bisogna che 
r uomo guidare si faccia dall' esperienza e dalla 
ragione, e tenga sempre presente allo spirito 
il ne quid nimis. 
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Del miglior modo di reggersi 
nelle varie età della vita. 

Ai fanciulli, agli adolescenti ed ai giovani 
debbono provvedere i parenti, e soprattutto le 
madri, in quell'età della vita poco, anzi nulla 
valendo il proprio giudizio, e gran cura va 
usata, massime nell* età prima, quanto ai cibi, 
da dover essere semplici e sani, ed a tutto che 

■ si riferisce all' igiene. Si lascino lungamente 
dormire i bambini, ed anche i fanciulli e gli 
adolescenti, nulla meglio giovando a invigorirne 
il corpo, siccome il sonno. E però si mandino 
a letto la sera per tempo, e non si destino la 
mattina, se non a sole un po' alto. Frequente 
sia T uso del bagno, e piuttosto freddo, che te- 
pido, e frequenti sieno altresì gli esercizii gin- 
nastici, fra i quali la scherma riesce utilissima 
ai giovani, siccome quella che sviluppa tutte le 
forze del corpo. L' equitazione ed il nuoto, nella 

. stagione estiva, giovano pur grandemente. Le 
quali norme vanno applicate, è inutile il dirlo, 
in modo diverso alle fanciulle ed alle donzelle, 
che molto preme il far crescere, non che sane, 
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robuste, a ben prepararle alle funzioni sì gravi, 
anzi ai pericoli della maternità. L' età virile, 
che si governa da sè, non avrà che a osser- 
vare i precetti da me esposti qua a là in que- 
ste pagine, e così la vecchiaia, di cui dirò al- 
quanto in modo speciale nel prossimo capo, da 
venir consacrato alla longevità. 
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Della longevità. 

Non sarà inutile, innanzi tratto, il registrare 
alcuni casi di longevità straordinaria, ai quali 
tutti contribuiva, se pure non era cagione uni- 
ca, la vita sobria. 

Il gran fisiologo Haller cita due casi di longe- 
vità singolare, il primo d'un inglese, per nome 
Tommaso Parr, della contea di Shrop, il secondo 
d'un Enrico Jenkins, nativo del Yorkshire. 

Parr era un contadino, vissuto mai sempre 
nutrendosi di cibi semplici e sani, ed il quale, 
in età di centocinquantadue anni, moriva in 
Londra, dove il conte Àrundel lo aveva chia- 
mato, per farlo conoscere al re. Causa della 
sua morte fu l'aver cambiato regime, e man- 
giato una volta più del dovere. Il famoso Her- 
vey, scopritore della circolazione del sangue, 
avendone esaminato minutamente il cadavere, 
ne trovò tutte le parti in perfetto stato di sanità. 

Yenkinr era un povero pescatore, il quale, 
in età di cent' anni, traversava a nuoto i fiu- 
mi, e goueva poi di tutte le sue facoltà fino 
all' ultimo giorno della sua vita, la quale si 
chiuse neir anno centocinquantanovesimo. Ve- 
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desi ancor la sua tomba, con un beli' epitaffio, 
nella chiesa di Bolton, vicino Richmond, nella 
contea di York. 

Giovanni Effingham, nato in Cornovagiia, vis- 
se centoquarantaquattr' anni, militando durante 
gran parte della sua vita. Capitano sotto Gugliel- 
mo III, combattette nella battaglia di Blenheim, 
e vi perdette un occhio ed alcuni denti. Licen- 
ziato dal militare servizio sotto il regno di 
Giorgio I, si ritrasse in Cornovagiia, ed atteso 
quivi all'agricoltura, osservando sempre la mas- 
sima temperanza, tanto da non aver mai voluto 
bere acquavite. Otto giorni prima di morire 
fece una lunghissima passeggiata, mostrando 
poi fino all'ora suprema la maggiore serenità. 

Giorgio Wender, morto in età di centrenta- 
cinque anni, era nato ai 21 aprile del 1626, in una 
piccola città della Carintia. Pria mercante, po- 
scia soldato, fino al 1751, perdette cinque anni 
dopo la moglie, che aveva cent' anni e mori 
egli stesso di raffreddore; nel 1761. Nel cada- 
vere non fu trovato veruna lesione, nò ossifica- 
zione alcuna arteriale. 

Esempio di longevità più mirabile fu un pe- 
ruviano, per nome Diego Accosta de Calcas, il 
quale nel 1761 annoverava cento quarant'anni. 
Ammogliatosi tre volte, ebbe dalla prima moglie 
non meno di quindici figli, quattro daMa se- 
conda, e nove dalla terza, oltre alquanti figli 
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sturali procreati negl' intervalli corsi fra i 
suoi due ultimi matrimoni]. Gli fu dato vedere 
la sua quinta generazione ed ottocento indi- 
vidui della sua' razza. Non fu mai malato, e 
fino agli ultimi giorni della sua vita potette . 
passeggiare senza fatica. 

Giovanni Laffitte, nato in Francia, e propria- 
mente a Rouillac, non lungi da Agen, visse 
centotrentasei anni, e morì nel 1766, dopo es- 
sere stato lungamente soldato. Attribuiva la sua 
longevità all'uso da lui contratto di bagnarsi 
nell' acqua fredda due o tre volte ogni settimana. 

Nel 1767, a Darkeith, vicino Edimburgo, mori- 
va, in età di centotrentadue anni, un operaio, che 
per lo spazio di ottantanni non avea mai cessato 
dal lavorare nelle miniere di carbon fossile ! 
- Un anno dopo moriva nel Cumberland una 
donna, per nome Giovanna Forester, in età di 
centotrentotfanni, la quale aveva assistito al 
supplizio di re .Carlo I, e si ricordava benis- 
simo dei principali fatti dell'assedio posto da 
Cromwell intorno alla città di Carlisle. Nel 1792 
depose con molta lucidità in un giudizio re- 
lativo a un diritto, la cui data risaliva a cen- 
t'un anno! La sua unica figlia avea centotre 
anni nel 1766. 

Nel mese di luglio del 1770 estinguevasi in 
una piccola città di Norvegia, in età di centoqua- 
rantasei, anni un Cristiano Giacobbe Draken- 
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berg, il quale ammogliavasi con una vedova 
di sessantanni, essendo egli sfesso nel cente- 
simodecimoterzo anno della sua vita. Godeva 
d'una perfetta salute, non cominciò ad usare 
cappello che in età di cenquarant' anni, e tre 
anni prima di morire fece a piedi un viaggio 
di quattro leghe. - 

Fra gli uomini celebri, i quali vissero lunga- 
mente, ricorderemo Newton, Buffon, Voltaire e 
Fontenelle, ma in specie quest' ultimo, che visse 
quasi cent anni, conservando intere le sue facoltà 
meritali fin quasi all'ultimo giorno della sua vita. 

Quasi tutti gli esempi per me registrati ap- 
partengono, siccome ognun vede, a paesi dell'Eu- 
ropa centrale, occidentale o settentrionale. Ed 
invece meno longeva è la razza umana nei 
paesi orientali o meridionali, che che intorno ai 
primi favoleggi la Bibbia. Pure più centenari! 
potrei citare, sia greci (il più illustre fra i 
quali fu SoferV^y sia spagnuoli, sia italiani. 

Fra gli ult \ parlai già del Cornaro, vero 
modello di sobrietà, senza la quale ò impos- 
sibile il vivere lungamente. Potrpj citare alcun 
esempio di longevità nella mia prof/ *a famiglia, 
che, lasciando stare mio padre, che; < isse ottan- 
tatre anni senza essere stato òfaniul&to se non 
due volte, e un mio zio, che mor>va in età di 
novantadue anni, dirò che il n"'n avo .-ubi due 
volte, essendo pressoché novantenne, i o 
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• terribile, che praticavasi allora per Y estrazione 
della pietra dalla vescica, ed il mio bisavo avere 
passato la novantina, dopo avere goduto la più 
fiorente salute. Or vivrò io pure si lungamente? 
Noi credo, e ciò principalmente, perchè mi 
mancano al tutto le due condizioni essenziali 
onde vivere a lungo, cioè quelle del non troppo 
vivo sentire, e della tranquillità dello spirita 
Ai vecchi vanno evitate le forti emozioni, e pro- 
cacciata invece, per quanto è possibile, la più 
perfetta quiete, al che non tanto eglino denno 
contribuire, armandosi di pazienza e di rasse- 
gnazione, anzi di quella filosofica calma, che 
torna sì utile in ogni età o condizione, quanto 
quei che li attorniano. 

Ciò, quanto air igiene, che chiamerò morale. 
Passando alla fisica, dirò doversi dai vecchi 
tener libero V intestino, ben regolato lo stomaco, 
per via di cibi semplici e non troppo copiosi, 
aperta la traspirazione , cur> 4 Ifl secrezioni 
tu ; per modo da evitare o c sconcerto od 
incaglio nelle naturali funzioni, ma soprattut'o, 
voglio ripeterlo, si uebbe osservare da loro la 
sobrietà % giovevolissima a tutti, è indispen- 

jò aver vegete, attive, quanto 
le forze vitali, e in ispecie 
ii necessarie alla digestione. 
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Una giornata igienica 

Pieno la mente, o lettore, deg' * cimenti 
sparsi in questo libretto, sorgi ^ * r , , ifv "^g. 
giare, e, sorbito il caffè, esci m passeggi \ de- 
sideroso di respirare le prime aure del giorno, 
e fare un po' di moto, ad acquistai e appetito. 
Se in tempo d'inverno, i tuoi passi dinViv-i 
all' aria aperta, a fruire i prim: raggi del- sole ; 
se nella state, t'aggirerai sotto 1* jmbre d'un 
bel viale. Fra le 9 e le 10 tornerai verso casa, 
ad asciolvere colla famiglia, mangiando, sia due 
crtre uova freschissime, sia un pezzo di carne 
arrostita, od un pesce. Fornita la colezione, in- 
tenderai a cn: ^he piacevol lettura, od o scri- 
vere alcuna le ra, ovvero a dettare, se 
rato. alcuna pagina, se non per altro, ad eser- 
citare lo stile, interrompendo il lavoro, uoa così 
tosto cominci a p^kre un -jotal po' ai stan 
chezza. Ed in questa sopraccl , * ? é 
col quale ti iai a e tabu. are , 

qualche giornale, ienza , - <i *? , 
torno alle quistioni j.^ii 
cosa avendosi a considtr, 

Digitized by Googl 



UNA GIORNATA IGIENICA. 00 

calma e serenità, che si ben si conviene a chi 
sa dare alle cose di questo mondo il loro giusto 
valore, nè il mondo vuol che cammini a ogni 
giusta le idee del proprio cervello. Vqrso 
*ci a spedire le tue faccende, o a so- 
1 avori dei tuoi poderi, se posses- 
a far qualche visita, o scin- 
di flaner, siccome direbbesi 
^iani^dicono andare a zonzo., 
eddo, tepido o caldo, 
à $ torni a casa pel pranzo, 
a di alzarti non sazio affatto, 
e ti riesca la digestione. La 
«uiche meglio una tazza di 
mtnatina. La sera sia spesa - 
sggio, il conversare amichevole, 
e qualche giuoco innocente, 
; altro il bigliardcvo gli scac- 
ci giova v$t\ ) al corpo, 
ire le fu intelletto, 
isserai ' al teatro, 

agedìa anteponendo 
terso le 1 1 , 0 a mez- 
sgerai il letto, fa- 
\ qualche amena 
re poscia turbato 
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Principalissimo mezzo r 
in salute, la buona 

Ho esposto finora, n< ] rj 
me si è potuto e * 
tarsi per chi voglia, r ^ 
per fermo, che chi ben g. 
ciolo benefizio ne ritrarrei : 
cho tanta fortuna e' s aW 
puntino osservati, e, che 
da sortire il migliore effet^ 
fetta sarà però la salute di ci 
atto, ove un tarlo segreto 

abbia net *a la coscie , . . 

■•rara a*i coi' /.< : • 
sono prò? ite cow . , 

tivo non bv >an~ . , %M> 

, . . ^ ero a dettare >r - 

non ben di^ein 0 * <, 

,° , >e non per alti -, esei - 

sto proposito verrcr i -i t 

, „ r \ . f tiìij *r l.> il !i».ì'»h, 1: . - cosi 

della mia propria 

be e vero cr 

giorno, posso/ ^ 

anch- io di a w ' 

niale, tanto più . 

rono molte e fr • 
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homo sum, et *U humani a me alienum puto. 
Dirò, per ^io, r^p a più cT una collera in- 
giusta ini ^adea d ascendere, massime nel- 
iovanile, p aria in modo non troppo 
Or b matosi quel parosismo, e 

1 proprio torto, sì fatta- 
oinevo, da non potere, 
^inte ventiquattr ore, 
ìtribuire a farmi 

giia. 

ma, ouona azione, • di 
carità? Ed ecco, che in 
il doppio del solito, di- 
'ormo il sonno più sa- 
sono gli ef- 
spetta alla 
- *a riesce 
i virtuose, 
ar bene, c 
, giusti, cari- 
cìnto dell'anima, 
buon appetito, una 
saporitissimo. Vor- 
■^ebbesi fare per 
'e a noi stessi 

2 <"* % p ; : S ^ coscienza pro- 
die non si tema 
JTuomo veramente 
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buono eu ouo<to ne . m tf che conio nn 

lieto ripoM % . <\>ntvs:>j,. u V^i una 
ed onorati: f:»tica^ Il quaL isit. , ttode^oa 
influire srj huonc stato » T t 
che su fjiiclH del corpo. è che 

per vederi^ 



